Syrniki na kolacje podczas
odchudzania - czy to dobry
pomyst?

Syrniki, tradycyjne placuszki z twarogu, stanowig interesujaca
opcje dla osdb na diecie redukcyjnej ze wzgledu na swéj bogaty
profil odzywczy. Podstawowym sktadnikiem syrnikow jest twardg
— produkt mleczny o wysokiej zawartosci biatka i niskiej
zawartosci ttuszczu (szczegbélnie w wersji chudej). W 100 g
tradycyjnych syrnikéw znajduje sie oko%o:

= 15-18 g biatka (zaleznie od proporcji twarogu)
»5-8 g ttuszczu (w wersji klasycznej)

= 20-25 g weglowodandw

» 180-220 kcal (w wersji tradycyjnej)

Biatko zawarte w syrnikach wspomaga proces odchudzania poprzez
zwiekszenie uczucia sytosSci 1 wsparcie metabolizmu. Badania z
2024 roku potwierdzajag, ze spozywanie positkéw bogatych w
biatko wieczorem moze korzystnie wptywal na regeneracje miesni
podczas snu, co jest istotne dla os6b *gczacych diete z
aktywnoscig fizyczng.

Dietetyczna wersja syrnikéw, przygotowana z chudego twarogu,
z minimalng iloscig mgki i bez dodatku cukru, moze zawierac
nawet o 30% mniej kalorii niz wersja tradycyjna, przy
zachowaniu wysokiej zawartosci biatka.

Indeks glikemiczny 1 wieczorne
spozycile

Indeks glikemiczny (IG) syrnikdéw jest kluczowym parametrem
przy rozwazaniu ich jako kolacji podczas odchudzania.
Tradycyjne syrniki majg Sredni indeks glikemiczny wynoszacy
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okoto 55-65, co klasyfikuje je jako produkt o Srednim IG.
Jednak wartos¢ ta moze sie znaczaco réznié¢ w zalezno$ci od
dodatkow:

» Syrniki z dodatkiem mgki pszennej: wyzszy IG (oko%o
60-65)

= Syrniki z mgkg kokosowg lub migdatowg: nizszy IG (okoto
40-45)

= Syrniki z dodatkiem owocdéw: zmienny IG (zaleznie od
rodzaju owocoéw)

Wieczorne spozycie produktéw o niskim lub Srednim IG jest
korzystniejsze podczas odchudzania, poniewaz powoduje mniejsze
wahania poziomu cukru we krwi. W najnowszych badaniach z 2025
roku wykazano, ze kolacja o kontrolowanym IG moze poprawic
jakos¢ snu, co posrednio wspiera proces redukcji masy ciata.

W naszej ofercie w Multi Cook znajdziecie syrniki przygotowane
wedtug tradycyjnych receptur, ale w wersjach dostosowanych do
roznych potrzeb zywieniowych. Nasze produkty charakteryzuja
sie wysokg zawarto$ciag biatka przy zoptymalizowane]j
kalorycznosci, co czyni je doskonatym wyborem dla oséb
dbajgcych o linie.

Optymalne przygotowanie syrnikdéw na
kolacje podczas odchudzania

Dietetyczne modyfikacje klasycznych
syrnikow

Syrniki przygotowane z my$lg o odchudzaniu wymagaja kilku
kluczowych modyfikacji. Zamiana maki pszennej na
petnoziarnista, kokosowa lub migdatowa znaczgco obniza indeks
glikemiczny potrawy. Warto réwniez catkowicie wyeliminowac
cukier, zastepujac go naturalnym stodzikiem jak stewia,
erytrytol lub po prostu bananem. Twardg, bedacy bazg syrnikow,
powinien by¢ chudy (0-3% ttuszczu), co pozwala zachowal wysoka



zawartos$¢ biatka przy jednoczesnym ograniczeniu kalorii.
Proporcje dla dietetycznych syrnikéw (4 porcje):

= 5009 chudego twarogu

=1 jajko

=2 tyzki magki migdatowe]

1 tyzeczka ekstraktu waniliowego
= Szczypta cynamonu

Podczas smazenia uzywaj minimalnej ilosci oleju kokosowego lub
skorzystaj z papieru do pieczenia, aby catkowicie wyeliminowad
dodatkowy ttuszcz. Alternatywnie, syrniki mozna przygotowaé w
piekarniku w temperaturze 180°C przez okoto 15-20 minut, co
jeszcze bardziej obnizy ich kalorycznosc¢.

Zbilansowane kolacje z syrnikami dla oséb
na diecile

Syrniki mogg stanowi¢ doskonaty element wieczornego positku,
jesli odpowiednio zbilansujemy cata kolacje. Optymalna porcja
to 2-3 Sredniej wielkos$ci syrniki (oko*o 150g), ktdre
najlepiej spozy¢ nie pézniej niz 2-3 godziny przed snem.
Kluczowe znaczenie majag dodatki, ktdére powinny uzupeiniad
wartosci odzywcze positku.

Przyktadowe zestawienia:

»Syrniki z jogurtem greckim 0% i Swiezymi jagodami
(bogate w antyoksydanty)

= Syrniki z musem z pieczonego jabtka z cynamonem 1
garscig orzechéw wtoskich

= Syrniki z kleksem serka ricotta i Swiezymi malinami

Pamietaj, ze syrniki najlepiej komponujg sie z kwasnymi
dodatkami, ktore roéwnowazg ich delikatnie stodki smak i
jednoczesnie wspomagajga trawienie.

Dla zwiekszenia wartosci odzywczej, do ciasta mozna doda¢



zmielone siemie 1lniane, nasiona chia lub otreby owsiane. Te
sktadniki nie tylko wzbogacg syrniki w b*onnik 1 Kkwasy
omega-3, ale roéwniez przedtuzg uczucie sytos$ci, co jest
niezwykle istotne podczas odchudzania.



